












































































































































































































































実施月 料　　理　　名 エネルギー 蛋白質 脂質 炭水化物 エネルギー 蛋白質 脂質 炭水化物
kcal 9 9 9 kca1 9 9 9
6 枝豆ごはん，お焼きがんも，豚シャブとキャベッのゆず味噌和え，
みそ汁，ミルクわらび餅 505 30．6 15．3 53．9 84 2．2 1．5 14．1
7 白飯，豚肉の野菜ロール，夏野菜のラタトウユ、野菜とささみの
ピーナッッ和え，さわやかレモンゼリー 550 29．5 19．4 73．3 65 0．0 0．0 17．9
8 五穀入りご飯，鮭の南蛮漬け，茄子とアスパラガスの辛子味噌和
え，清汁（吉野どり），黒豆入りみっ豆 472 25．7 10．2 68．5 185 2．7 1．0 44．5
9 きのこの炊き込み飯，さんまと秋野菜の天ぷら，沢煮椀，柿・大
根・きゅうりの三色なます，抹茶ババロア 624 25．2 24．6 77．9 148 4．6 2．8 26．6
10 白飯，あんかけハンバーグ，大豆のトマトスープ，海藻サラダ，
りんごのコンポート 652 25．7 21．2 60．9 86 1．1 0．9 172
11 簡単ピラフ，マグロと野菜のサラダ，きのこのポタージュ，豆乳
















実施月 料　　理　　名 エネルギー 蛋白質 脂質 炭水化物 エネルギー 蛋白質　脂質 炭水化物
kcal 9 9 9 kcal 9 9 9
?｝?大豆ご飯の大根菜とちりあんじゃこのふりかけ，とりささみ香り焼き，
ナムル，〆たまごの清汁，抹茶白玉入り冷やし汁粉
573 33．1 12．7 77⑨ 176 7．2 0．6 40．1
??白飯，チンジャオロースー，たたき胡瓜，ワカメの中華スープ，
焼き厚揚げみそしょうがのせ，牛乳葵




























































































































































































































































　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ほ㌦　　　　　“ 蕊 恥 感 織 ぷ．へ
・一一一…一一一一一一一一～＿～＿＿＿～＿＿＿＿
?
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ll　　　　　　受講した料理を蒙で作ったか
「…頂＝三ζ三三㌃…ペテ＝戴灘奪三こ罧灘写：∫…ぺ
1・・：欝1三1鯉…ゴ間’…噸．…購…｛
　　　蕊1雛灘露一　一1、∴蕪蓮≡聾讐警ご整竺当
排便は毎日あるか
・編灘灘灘翻灘難鐵灘譲穣纏鐡瞳鐵籔ろ彩ろ診
継続灘難購難難翻灘瞬灘灘羅購麹
0％ 忽）％　　　　　4〔）％　　　　鰍〕％　　　　　80％
　　　　騨ある　zない　嚇家族が作った
頚壌パ1
継続擁難磯羅灘雛雛灘灘灘羅撫雛纏
図2　22年度事後チェックアンケート結果
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表9　「食事実習チェックアンケート」の質問項目
1．本日の体調はどうですか？当てはまるものに○をっけてください。
　　　ア．大変よい　イ．よい　ウ．普通　工．あまりよくない　オ．よくない
2．①今日の料理で使用した材料を思い出して記入しましょう。
　　②①でどれだけ思い出して書けましたか。思い出せた程度を線上に△印をっけて表してください。
3．あなたが担当した主な作業は何ですか。担当作業を記入し，できばえ評価を記入してください。
　　［できばえ評価］
　　　ア．大変満足　　イ．まあまあ満足　　ウ．普通　　工．少し不満　　オ．大変不満
4．①本日担当した全ての作業を手順よく進められましたか。当てはまるものに○をっけてください。
　　　ア．大変よい　イ．まあまあよい　ウ．普通　工．少し悪かった　オ．悪かった
　②実習は最初から最後まで楽しく過ごせましたか。当てはまるものに○をつけてください。
　　　ア．大変楽しかった　　イ．まあまあ楽しかった　　ウ．普通
　　　工．あまり楽しくなかった　オ．全く楽しくなかった
　③今日の料理はおいしく食べられましたか。当てはまるものに○をつけてください。
　　　ア．大変おいしかった　イ．まあまあおいしかった，普通
　　　工．あまりおいしくなかった　　オ．全くおいしくなかった
　④よく噛んで食べましたか。当てはまるものに○をつけてください。
　　　ア．大変よく噛んで食べた　　イ．よく噛んで食べた　　ウ．あまり噛まずに食べた
5．①食事中，会話ははずみましたか。当てはまるものに○をつけてください。
　　　ア．大変はずんだ　　イ．まあまあはずんだ　　ウ．普通
　　　工．あまりはずまなかった　　オ．全くはずまなかった
　②今日の会話の中で，印象に残った話題があれば簡単に内容を紹介してください。
6．本日作った料理を家で作ってみようと思いましたか。
　　ア．はい　→作ろうと思う料理は何ですか（　　　　　　　　　　）
　　イ．いいえ　　ウ．作るかどうかわからない
7．食事実習に関してのご意見ご要望がありましたらご記入ください。
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図3　2鱗渡「食事案習チエックアンケート」結果
は講座運営（担当した作業）に関する割合が高かっ
た。印象に残った会話の内容は受講者同士の生活
習慣に関する会話が高かったが，他の3項目の回
答率は類似していた。このことより，事後アンケー
トの日常の暮らしに変化を感じられたかの結果内
容にっながっていることが解った。
2．学生スタッフの感想
　食事講座に学生スタッフとして関わった学生数
は10名で，1名当たり，2回～6回参加した。講
座終了の度に自己評価を目的として感想や反省点
を記述させた。その結果を示す（表10）。表の記述
内容をまとめると，①スタッフとして，楽しい雰
囲気作りの役割を自覚，また，その重要性を認識
した。②状況を把握して，的確な対処をとる必要
性を実感した。③スタッフの参加経験が余裕となっ
た。また，料理を詳しく知っておく必要性を実感，
など回答として述べていた。
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表10学生のスタッフとしての感想・反省
○??
??????
参加者がスムースに調理ができ，楽しい雰囲気作りができるように周りをみる努力の必要性を実感した。
自分から進んで話題に入っていくなど，自分が動くことが大事と実感した。
参加者に「～がありません」，「～はどこにありますか」と聞かれて動くのではなく，事前に状況を理解
すべきであると認識した。
何をしていいかわからない人の気付きが遅れた。このことより早めの予測が大事と実感した。
自分の担当テーブルの料理の進行時間が遅かったことに対する的確な補助ができなかった。
スタッフ間の連絡は十分にしておくことの必要性を感じた。
スタッフとして回を重ねる度，余裕をもって担当テーブルの状況が見渡せた。
料理を詳しく知っておく必要を感じた。
参加数回を経験すると，要領が把握できることが解った。
考　察
　高齢化が進む現代社会にあって，65歳以上の夫
婦世代や単独世代が多くなり，社会的孤立に陥り
やすくなる。そのため，地域でのサポートが必要
となる高齢者を対象に，料理を介して生活の自立
がより積極的に，また健康面においてもより健康
になることを目的とした食事講座のあり方を検討
した。具体的には高齢者は①自己中心的になる　②
見えない，聞こえない　③愚痴，自慢話，同じ事
を繰り返す　④寂しがる　⑤体に関心を持っ　⑥
頑固になり融通性消失　⑦短気になる　⑧生きが
い・希望消失⑨コミュニケーション障害にっい
て報告されている文献を参考に4），食を仲間で営
むことで生きる意欲や生活力が広がると仮説を立
てて，食事講座の運営計画を立案した。
　事前・事後のアンケート結果から，食事講座の
目的とした，友達作りをサポートするにっいては，
習い事や出かけることが増え，外交的になり，人
とのっながりが出来たと思われる。また，日常の
暮らしの変化を感じられたかの項目にっいては，
「地域の友達が増えた」の回答率が継続受講者，新
規受講者の両群とも高率を示し，次いで「料理が
楽しくなった」の回答率も高かった。その他の項
目においては，継続受講者が多くの質問に回答し
ており，継続受講者は，より暮らしに変化を感じ
ていると思われる。
　以上，これらのアンケート結果より，筆者らが
企画した講座の運営面で立案した案に対して，継
続受講者，新規受講者それぞれに良い結果が得ら
れたと推定する。
　上記に記述した①～⑨項目以外に，若い年代の
人（学生）の異世代交流の場となるように配慮し
た。今日，核家族で生活している人の多い現状で，
高齢者とのふれあう機会の少ない学生にとって，
この度の企画はいい機会であったと理解する。結
果2で記述した以外に，学生の感想に，「料理の手
順が教えられるようになったことがうれしい」と
栄養士の実務が身にっいたことを実感したことや，
「受講者がアボガドを食べる習慣がないようで，め
ずらしそうに食べていて，食べるきっかけになっ
てうれしい」と我が事のように受講者との交流が
できたことを喜ぶ記述があった。また，「最後の実
習で楽しかった・来年度も参加したい・レシピが
素敵だから欲しい・美味しかったと言って帰る人
が沢山いて，うれしい気持ちになった」と記述し
ている。このことから学生も単なる手伝いで参加
しているのではなく，高齢者の料理作りを，栄養
教育・指導の立場で対応していたことが伺われる。
4）応用栄養学実習　P166　西岡洋子他　学建書院
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料理を行うことで，大脳を構成している前頭葉の
活性化を図ることを検証したという文献がある5）。
包丁使い，触覚，聴覚，視覚など，調理操作に基
づいて働く調理活動はADL機能向上に役立っこ
とが示唆されるものであるが，これらの情報から
も高齢者にとって料理を勧めることは理想である。
しかし，社会的孤立の状況で，自覚症状のアンケー
トでみられたような脚，腰の痛み，目の疲れ等身
体的自覚症状は，精神的引っ込みに拍車がかかり，
人との出会いや会話の少ない日々の繰り返しとな
り，食べる意欲を低下させることが推測される。
この度の企画は人との交流を図りながら，責任を
持って一品を完成させるという目標を設定した。
一品の料理担当に責任の重さを実感した人もいた。
しかし，身近に，学生の援助・補助を受け，出来
上がった時には達成感を感じ，手助けしてくれた
学生に感謝の念を感じ，また，手助けしてくれる
仲間もいて，心理的に安心感や人との交流が実感
出来たと思う。会話を交えながら食事をして過ご
す2時間余，共同作業を楽しくすることをモットー
にした講座であった。カラフルな料理は見て楽し
く，みんなで食べる料理は美味しい。「学生さんた
ちが優しく接してくれて感謝」などの感想を述べ
ている人も多くいた。最も多かったのが，この企
画の継続を望む内容であった。食事講座を担当し
た筆者らも，この度の取り組みで，多くを学ぶこ
とができた。機会があればこの度の講座をさらに
充実させて次回に続けたいと思う。
戸女子大学健康福祉学部健康スポーッ栄養学科ス
ポーッライフマネージメントクラブに所属の学生
諸氏に深く感謝申し上げます。
謝　辞
　本講座に取り組むきっかけを与えて下さいまし
た健康福祉学部健康スポーッ栄養学科　重福京子
准教授，ご協力いただきました山下俊介教授，神
5）脳を鍛える大人の料理ドリル　川島隆太著　くもん出版　2005
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